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సంవ్రళ్ర ఏర చందా 


అగ క 
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స 

ప్రణయ లీల 

స్త్రీ పురుషుల సాంపియోగిక శక్తులు 

సుకుషునికన్న _ (క్ర్రీయందు ఆయొవనము తొందరణశా 
ప౦జేశించుచున్నది. అకోగ్యవంత మైన శ్రీకి 15 వ 
యేట యొవనోదయ మగును. పురుషుని యందన్న నో 
యిది చాలా అలస్యముగా జరుగును, ,స్ర్రీయందు 
వివేళనసొనుర్గ్య ముగనా ణా బాలా త్వరగానే ఆరంభ 
మగును, అయితే త్రీ ఫురుషులకు అనో్యోన్యము ముదుకు 
టకు యిది పృతిబంధకముగా నుండనక్క_రలేను క్రీ, 
పురునుల వయస్సులో మూడు, నాలుగు స_వత్సరముల 
లేడాతో వివాహము జరిగిన యెకల ఆ దాంపత్యములో 
ఆనుకూల్యము ఉండుటకు అభ్యంతరము లేదు. అందు 
కనే వాత్స్యాయనుడు “తిరవర్హాత్‌ ప్రభృత్రి నూన 
వయస్మా_మ్‌” ఆన్నాడు. అంటే. మూడు సంవత్సిరా 
అకి తక్కు_వ లేకుండా ఆడపిల్ల, మగపిల్ల వానిక న్నా 
చిన్నదిగా ఉండాలని అర్థ మ, మగపానికన్న అడుది 
మూడు సంవత్సరాలన్న్నా చిన్నదిగా ఉండకపోతే 
ఆమెకు సాంపియాగికళ క్రి కలిగేటప్పటికి ఆతనికి 
సరిగా యావనోదయయు కాదు. అ కాలములో నే అశని 
సాంపుయోగిక వీధి సవఅంబించిన యొడల అశని 
యందలి సాంపృిమోగిక శక్తులు త్వరలో నే నశించి 
పోనుళు. అందువలన సంసారములో వైపమ్యము లేర 
డను. దీనికి మినహోయింప్రలు లేకపోలేదు, కొంత 
మందియ ౧ గృవాస ధర్న మవలంబించిన తరువాత 
పురుషత్వ ము తరగా పరిపళ్ళ మగును, అట్టివారు 
కౌలా అరుదు గా నుందురు, అందువల్లనే యేది లోప 
ముగా నున్నా పరవాలేదుగాని వరహీనముమాత౦ము 
వేయరాదందుజు. కులబానమైనా చేయవచ్చునుగాని 
వరహీనము పనికీరా దనుమాటకు యిదియే అర్థము, 
ఆ! వయస్సుమళ్ళి (Menopause) నంతనే సంతా 
నము శే సామర్ష్యను అంతరించిపోతుంది. పిత్రిసెలా 
ఆమే బుతువుకాడా ఆగిపోతుంది. పురుషునకు ఆటు 
కాదు, ఫ్రురుహునియరిదు సంతాసోతాదనకళ క్రీ యంతో 
కాలము నిలిచిజేంటుండి. శ్రనంగతి ఆశేళ శూరులు 
నునము వింటూ చూస్తూ, ఉంటాము. ఆమెరికాలో 
*జార్టి యిసొకావాగ్భు అనే పేరుగల తొంబదిసంవత్స 
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రు 3-0-0౮ 
సహ జవేద్య సచిత్ర మాన తిక 
బెజవాడ, ఆగష్టు 1944 సంచిక 8 
ఆ౦గిరసుడు 
రముల ఇ్యవసాయకు డుంజేవాడు. అతని భార్య 


యెపుడో చనిపోయింది. లిబ్బీహిల్‌ ఆను 25 సంక అ 
వయస్సుగల శ్రీకి భర్త చనిపోయెను. ఆమె విధిలేక 
అవభ్యవసాయకుని వద్ద కూలీకి కుదిరినది, వారిరువురికి 
యే శాఅముననో నంపియోగము జరిగినది, అతడామె 
శీలము ఆల్లరికాకుండుటకై వివొవామాడినాడు, వారిరు 
వ్రరికి ఒక మగ పిల్లవాడు కలిగెను. చుట్రుప్రక అ వారు 
అమెను ఆల్లరిచేయ శారంఖించిరి. 


ఆ అల్లరి పడలేక ఆమెయు, అకేదుళు కలనీ అపిల్ల 
వానిని ఒక బెద్యసంభుమునకు చూపించిరి వారు 
డా. మెంగలిన్‌ గారి పద్దతిప్రశారము రక్తపరీక్ష చేసిరి. 
అందు అ మగవానిరక్తము నందున్న లతణములే అ 
బిడ్ధయం౦దును గలవని వారు అళ్చర్యముతో నిరారణ 
వేసిరి అందువలన అకోగ్యవంతు డైన మగవానికి 
తొంబదవ సంవత్సరములోకూ జాపిల్లలకను సామర్ధ్యము 
నశించి పోదని తేలినది, 


ఆయితే యీ కారణము చేతకాడా సంసారాలు విశ్చే 
దను కానక్క_రళేదు, నలుబదవ సంవత్సరము పెళ్లుట 
తోడనే (క్రీ “పురుషులకు ఉండే సంబంధము తెగ 
పోనక్క-రలేదు, (శ్ర్రీయందు సంతానోత్సాదన సామర్ధ్య 
"మీలేకం డాపోతుందిగాని సంప్రరమోగమునందు యుిచ్చ 
యు సొమర్ద్యము నశించిపోదు. అందువలన యో శాన 
ణముకూ డా సంసార విశ్చేద మునకు హేతువు నుండ 
నక్క_రలేదుం 


అయి తే భా ర్యాభర్త అమధ్య మితిమా లిన తేడాఈంజే 
మాతిము అది సంసారవి శ్ఫేదము నకు ఫీతున కావ 
చ్చువు, శ్రీ కన్న ఫురుషుడు చిన్నవాడుగా ఉంటే 
మాత్రము తప్పకుండా ఆ సంసొరము విచ్చేద మగు 
తుంది. (క్రీ కంటు పురుషుడు పది పదిహేను సంవత్స 
రాలుకన్న ఎపెద్దవాడైనా కూడా ఆసంసౌరము విచ్చేద 
మగుతుంది. అయితే ప్ర్రీలకు అస్తిలోఆధి కారములేదు, 
గనుక చేశములో ఉండే సంభుళా్హ్రము, సీత్రి 
శా త్రయము ఆమె సౌశ్రీల్యమునందలి పటుద లకు సహాయ 
[౬ 
పడుతున్నవిగనుక అ సంతుష్టితో కూడిన యెన్నో 
సంసారొల అలాగే సౌగిపోతున్నని, ఆందువల్ల 


Bernar Macfaden Physical Culture’ November 1936 See, Pages 26, 27, 


1944 


యెనరూభా9ంతిపడి మితిమాలిన కేడాతో వివాహము 
నాచరీింపరాొదు, | 


భ్రరుషునికన్న తి కామ మెక్క_వసీ, అమెను తృప్తి 

పరచుటకు పురుషునకు సామర్ధ్యము లేదీ శ్రీ యేదో 
క్‌ు సర్దుమపోతూ ఉంటుందనీ, చెప్పుకొనుటకర్దు, 
త్వ మగవాని యిచ్చను లృ ప్రిపరచలళేని స్థితిలోనున్న 


దని అమె యందు _ సంపూర్ణమైన శ్రీక్వుమయు లేదని 


క్రగకనుంది తము భార్య అగార్చి  శలచుటకద్దు. నిజ, మే 
మంటు య్లోరెండూ అబద్ధాలే, సంపియోగేచ్ళ శ్రి 
చెంత ఉంటుందో ఫ్రరుషునకోను అంతే ప 
శ క్రికూడా యిద్దరకూ సమానముగా ణే ఉంబలబుంది, 


ఆయి శే తః ఫురుషుల 'బేవానిరొ ణములో భేద 
మున్నది. శ్రీ తనక్తు యిచ్భజాన్నా లేకపోయినా 
శాననకితా ఫురుషునితో సంప్రయోగము చేయ 
గలదు. ఫురువుడో యిచ్చు లేనప్పుడు నంపయోగము 
జేయశేడు, ఎందుకనగా . స౦ంప్రీయోగమునకు . అవనర 
మైన సామర్ధ్యము 'ఆతేనికి కలుగదు, శ్రరుసావయవము 
తోడుళేనిజే ౫ సంహారొోూగ ము జరుగదు. ఆరిదువఆళిన 
ను పురుషుడు తక్కువని చెప్పతలచుకో లేదు; 
ఏమనగా శ్రీకి సంహియోగేచ్భు కలగటానికి కొన్ని 
జాలా లున్నవి. మిగతా కాలాలలో అమె సంపయో 
గమూనరదు పబ ర్తించినా 'తాను సంతోషించ లేదు, 


ఛశ్రదషునకు సంతోషబు నొనరిగ జాలదు. 
ఇంతేకాదు. 


పురుషులకు సంగమేచ్భు సకూనమాగా ఈండిగా 
కాడా సరియ్రైనశా జూనము 'లేఠపోన్సుట చే యిద్దరూ 


కాడా సమర్ధులు గానే కనుపడుటకు'వీలున్నది. వ. 


జయను కోని గ తో ఉద్దతుడగు భర్హసర్యపయోగము 


.ఇారంభించిన క ఆమెక రాగేదయమై జద్ధత్తి 


కలుగు నపష్పటిశే ఆతని విసృష్టీ అగును, ఆ'హెకో రత్రి 
క్రమము. వూ ర్దీకొదు కనుక అమె ఆసంతుస్తురోఅగును 
శె నరిములయందు' ఊదతీ మిగిలిపోవ్చను అదిటమెను 
“సాధించు చుండును. రతీవ్రూ ర్తి కాని శ్రీ -తోడిసంగ 
మము వఆన ప్రురుషున కందు, "యేదో లోటు ఊశ్నుట్లు 
కనిపించును. అతని 'నరముఖయందు. 'డౌగ్భణ్యము 
షాీరంభించును, ఇట్టి సంపృయోగవణలే యొడతెగళ 
జరుగుచుండిన యెడల వీ. సరుములకు అన్యోన్యము గా 
ఆ సవ్యాము య్‌ర్చడు ఈంది, శీ 


అనుకొంటుంధిగడ్రా 
వీడకండో బౌర్భాగ్యుడు, ఏనితోడి సంగమనువఖన 
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నుననులోని కోరిక, శ్రీకట లేదు, వాదయములోని 
అరాటముకూడా తగ్గుట లేదు?” అని, పురుషుడు ఆను 
కొంటాడుగచా:ణఇ బెన్‌ (డో దయ్యము దాఫ్పరి౦చింది. . 
శూలు తెచ్చియినీ స్కోఆ త్రరలు పన్నీరు చల్లితిస ఒక్కా 
సారీ కులాసాగా ఉన్నట్లు కనబడదు, విధియాొ కర్మ మూ 
ఆని సంప్రయోగమునళ వన్తున్న దే గాని న్వయము గా 
ఉఊత్చావాముతో' సంప్రయోగమునకుచస్తున్న ట్టు "లేదు, - 
నానాటికి చిక్కి. పోతున్నట్లు నిస్సత్తువ నస్తున్నట్లు కశ 
బడు. తున్నది. నాస్సితి అట్లాగే ఉన్నది” అని, నిజమే 
మంటే వారిద్దరియందు సంగమేచ్ళా, ఉన్నది; సంగమ 
శక్తి ఉన్నది, . చ్రీయుక్క రాగోదయ కాలమును 
పురుషుడు గమనించక పోవుటచేత యీ . ఆవస్గవస్తు 


'వ్నదని వారికి తెలిసేదాకా యీోబొధలు తప్పవు? 


బం'తేశాదు. 

బారిదేహావయ వాఅలో ఉం జే తేడాలు సర్దుబాటు. 
వేనుకోవలసి ఉన్నది, దీనికీ యంత సొమరన్యమని 
పీరు, వారియిచ్భు యందలి తీవికను సమరన పరచుకో 
వలని ఉన్నది, వారికి సంస్రుగూనమునందు పట్టా శాలి 
మును సమరస పరచుకోవలనీ ఉన్నది, దీనిని 'సకంచన 
వినరాలు “నుఖిసం సారము? x ౨౦ధములో విపులముగా 
చదువగఅరు. చానిని చదివి అవళ౪ంబించిన కః 
నంసారతిళ్ళనమ శానక్కు.ర "లేదు. 


కొందరియ౦దు " ' చిన్న ప్పటీనుండియు నంసయాగ 


మంపే ఒకవిధమైన 'యేన్యాభొనము పించబడుతూ. 


ఉంటుంది, దురద్భన్షనంశళులైన విఠంళువ్సులూ, ననా 

నులూ,. యా యీన్యాళ్గా వాన్ని నురింఠ దోహాదమా 
జేసి వృ ద్ధిచేస్తారు. ఈభొవాలు" వృద్దిపొం౦దిన వాత 
Mee చేయక నీవసే, సంపిమోగ ముం ఓక 
"పిద్దశేరము క్రింద మనో పౌథశము క్రింద ఆర్థముశేసి 
కాని భయపడతారు. అందువల్ల వారిలో ఊరకఅనీన 
జీవదంచాలు ఊరవుం అట్టివారు నిధి లేక సంప్రయో 
నము వేసీనను  ఊరవు అది సరియైన , తృటి ప్పి 
నియ్యద, అందువల్ల కాడా క్రనుకినుము గా. సంస్త 
రెమోగ మునందు శైమఖ్య' 'మేర్షడి సంసారాలు విళ్శేన_ 
మేర్చడుతాయి. ఈ శారణమువల్ల కూడా సం౦ంసోరయ 
సిచ్ళేదము. కాకుండా ఉంచాలి ,నంపిరకూగమా . 
ఊాపళ్లూయ్యన్భేమైనది శాదసన్నీ, - అదికూడా పర,మేళ్ళు 
శచ్ళుయ్‌. సని జ పచములో వుణ్యకర్మలని. కళ 
బడుచ్తున్న వన్నీ. య్యంతనుంజీవో. మిఠముగ్గా గో, నిజ 


208. 


ఎకప్తం తదపి ఆడక బట్టు ఎమ ఆకల న లర్గమ ఇర్టిణ 


నుముగాను. వేసీన నంప్రయోగముకూ-డా అటి పుణ్య 
కర్మ యనని వారికి ' బోధించిన యెడల యిట్లి సంసార 
వివ్ఫేదము అగిపోవునుం 'ః శుకమునిగాని, పురుషుడు 
_నిగొని, నేర “పంచుకొని సంసౌరవిచ్చేదము వేసుకో 
నళ్ళ_రలేదు, 
ఆః ఫగముల సంసారమావిళ్ళేద మగుటక్ష్యుయింతకన్న . 
మరొక - ెద్ద కారణముగ అదు, గర్భాధానఫురాతి 
పురుషునకు ఒక మధుర -మెన న్వస్నము. (మ్ర్రైశి జీవికపు 
శడకశంత్తా నిర్ణంబంచే ఒళకల్చ్పన అది. అముయొక్క-- 
జీవితము చుఖన౦ితము-గా నుంజేదీ, కష్టము? నుండేదీ ., 
అరాతితో తేలిపోతుంది. ప్రషషుడు “తెలినితమ్క.వగా 
ప్రవ క్షించి అమెకు రతి సమా ప్రీ కాక్‌ పూర్వమే తేన 
శత్రిని తను ముగించుకొని సవ పడినయెడల అమమ ' 
ఆతనియందు శాళ్ష్యక మైన 'ద్వేషముకలుగును... ప్రథమ 
రత్రియంజే నమరతి కలిగినయెడఆ అమె ఆతనిర్ధరుందు 
బధానురాగమై '  జీవితాంతమువరకు, జీవితా౦థనూ . 
శరేచాశనూ ఆ ఈమె ఆతనిని _సీమించి గారవించును 
అాకు రతి పూ రి కానియెడర న్ని పొర-వీల్చటలో 
"ఆమెకు యోనియందు జాధకలుగుటయు, ' బాధక లి 
శించిన ప్రకుషుడు తనవలన నుఖమును పొందుటయుం, 
శాను అశనికి అనవసరము-గా లో బడవఅనీవచ్చుట యు, 
తనకు సుఖము లేక పోశ్రటయు, యోనియందు కలిగిన 
చాధవతోడు మనన్సునందును,  నరములయందును 
భరింపరానిజాధ, చిశాకు, మిగిలి ఉండుటయు, మన 
నులో, "పెట్టుకొని తాను శ్రరునుని జ్వేస్కించును, 
చాత్స్యాయను డేమన్నాడు = అట్టి సందుత్యు (శెచ్చ 
కొట్ట బడిన) ఫావావస్థలో “మొదలు గెపెట్టబడిన శ్రీ 
ఫుడ్‌ష 'బ్వేష్‌ణి ఆశ్నా ఆవ్రుతుంది, . వ్యభిచార అన్నా 
ఆవ్చతుందీః 


న్లో! సవాఫా వాష్ట్యువశాగింతా కళ్యా చిశ్తనులిండశా | 


"భయం విశా)న ముద్వేగం సడ్యోజ్వేషంచ గచ్చకి: 
అ స్తాహాసమువేత యప్పుడై కే కన్యచి త్తమ తెలును ' 
కోకుండా సంగ మక్తి9య ' 'ఉపకిమింపబడుచున్న దో 
అమెను ఆంటీ భయము, ఆససహ్య్యమా, . ఉద్వేగమ్సు 
ఫురుషునిమాద జ్వేషము, సంగమకి) మిద క్వ. 


“మును కలుగుచున్నది అని డీని ఆర్థము, వాత్స్యాయ , 1 


. నుడు యింకా యిలా. ఆన్నాడు. 
ఉళ్లో! సాష్రీతియోగ మపాప్తా కేనోళ్వేశవదుంకితా... 


౩, గడనర్వీసీత్వేదాహ్యాల్‌ విద్విసాశా తతో౬న్యగా?? ; . 


న్‌ వురుషని  ఉచ్చేగమునడ లో కైన సౌ ప్తి ప్తిషోరదన్ని .: 


y క త్‌ 
ల అట్మైల అర్టైల ఎద్దరం అయోల అమ్మైలు అద్దిన అద్దము అధ అరం ఆదం ఆర్ష అగ్రం అరం ఎడ్ల మ్మో 


అగష్టు 


అతః ఫురుషాని జ్వేషించినదగును, నంగమమంశే అమె 
మండికడును. లేదా వ్యభిచారి ఆన్నా Vs 
అని తాత్పర్యము సుఖసంసారము 98, 99 “పే 


ఇలా ఉన్నాకూడా సుఖసంస్తారమునం దలి విషయ, 
మాల చక్కగా చదువుకొని అందుకు అనుగుణ్యమాగా 
పివి రించిన వోరు సంసారని చృేదంశాకుండా కాపాడు: 
కోవచ్చును. 
దాంపత్యము లో శై రుధ్యమా వచ్చుటకు మరొక 
కారణము కఅదు.' ప్రీంలోగాని,. ప్రరుషులలోశాని 
యా సీకి ఉండవచ్చు. (క్రీ, పురుషుల జనేంది) యాలు 
జీవితాంతమువరకు పక సము కాకుండా ఉండవచ్చు. ఈ 
దుర్దశకు చబీజమా ఫుట్టుకలో-నే ఉంటుంది. ఎట్టి దోవా 
చాలూ, అట్టి జన శేందియాల ను పకదళకు కసికి కాని 
రాలేవు, ఇట్టి స్టి స్థితి ఫురుషునకు ఉంటే ప్రురుసావయవమను' 
వృద్దిపొందక మూత్రవిసర్జనకు మాత మే ఉపయోగ 
పడుతుంది. లేక యీ ఆపక్య అవస లోపఅఅభయసా 
అలో ఉంటే, కీఘస్థలనముత్‌ో స ఫురోషావయవము ౩ ముడు 
చుకొంటుంది. శక్ర్రీలలో యీ దళ 'ఉంళే గర్భ్భాళ 
యము .వృద్ధిబొందళ ముడుచుకొంటు౦ది. _ బుతువ్హు 
కడా సశాలమునకు కావచ్చు, పురుషునకు సంవూర్ల 
సౌఖ్యనును అమె యీూయలేక పోయినా, అకనివిసృస్టికే 
అమె సహాయపడగ లిగివ్రంటుంది. ఆయితే అమెకు 
సంతొనము కలగదు ఆ -కారణయుచేత భార్యాభర్తల 
తగవు రాకపోతే, అ సంసారము విచ్చిత్తు అగుటకు 
కారణముతేదు. ఏదో ఒకి విధముగా సర్దుబాటు చేసు 
కొనీ సంసారమును జరు స్ర్రకినవచ్చును. ఆయి తే ఆమెకు 
కూడా అనుమానము అనూయ ఉండనే ఉంటుంది. 
అళారణము చేతనూ సంసారములో విరోధాలు రావచ్చు. 
నిగ9వాము కలిసిన పురుషుడు తన శీలమును కాపాడు 
కొంటూ కూణా re నిలిచి ఉండుటకు 
శీల్లున్న ది, 


సంగ నుకీీయకూ "ణా డ్రీవురుములకు సమా న'సొఖా జ్ర 
న్నీయదు, ఖొరతము అనుళాసనిక పర్యములో ఇనా" 
క్రింది పద్యే మున్నది. 
శ నురతంబున గ డుసెక్క_డ్తు శ్‌ ళ్‌ 
ఇ పృరుషులక ౦"ఊను జోఖంబు పొలతులక్కు సురే 
శ్వర! యట్లగుటను, భాశీ 


* ఇెరవున గమియించినిలువ “కేడుళ గలగలా... 107 
,ఆధున్గిక శానుశాన్త్ర గరింథాలలోాచా యీ విన 
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యీ స్పష్టముణా ఇప్పబడియున్నది. వురుషునితోడి నరాలను, చేవివయవాలనుకూడా. ఉగ్తేజితము చేన్తూ 
సంగమమానందు (శ్రీ చేవాములో వృకోశించిన వీర్యము. ఉంటుంది. ఒకే శ్రీ వ్యఖి.చరిం చున పుడు ఆసంపర్తి 
జనకేందియాలలో మాత్రమే ఉండక రక్షమచే యోగమాయొక్క. అనుభూతీయందు సౌంకర్యము కలం 
వ్వీకరింపబడి జేవాము అంతటా పిసరిన్తంది, చానితో గుటయును కలడు. నా అభిపౌ9యమిది. ఒక పర 
అమె జేనానూనందు ఒక నూతన చెతన్యము, శక్తి, ప్రభువుకు ఆమెతో రమించ్చి అమెను సంతోషఘు పెట్టి 
. మూతనోత్సావామా .. కలుగును, గ్లర్భాథానమానకు  జెళ్ళినాడు. తరువాత కొన్నివినములకు ఆమె భర రతో 
పూర్వము ఒక అడుపిల్లను చూచితి మేని తరువాక, రమించినది. అప్పుడు గర్భ ధారణ మైనది. ఇప్పటి పిండ 
చెండు మూడు వానములికు ఓక వర్యాయము చూచిన మలో ఆ పరపురుషుని వీర్యము కించిత్తూ కలియక 
' యెడల అసులో యొంతమార్చు వన్తుందో భునము పోయనాకూడా అమె 'జేసాములో -శేషీంచిపోయిన 
గ9హీంచగఅము, సమరత్రి కలంగని "డాం పఠ్యములో జానుధభూత్రివలన అక ర్భమునందు గలిగిన శిశువ్రునందుూ 
అమె యెంత దిగచానిల్లిపోతుం దోకూ డా మనము పరపురుషుని చివ్నాములు నూద్రిత మగును. అట్టి నంకర 
చూడగలము, ఫురుమనకేక్రూడా . సంహయోగమాకల్ల జాతి సరతోనము కలిగితే ఆ యింట్లో యెట్డీ యిబ్బం' 
శక్తియుక్తులు వృద్ధిపొంచేమూట నిజమే కాని, త్రీ. దులు కలుగుకవో నులభముగానే ఊహించ్‌వచ్చును 
కలిగే లాభాలలో ఇొలా కొద్ది భాగము మాత్రమే కనుక పఠపుజషునితో రమింపకల చిన హీ తనయందు 
ఆమె 'చేహాములో పుజేశించిన సీర్యముయొక్క-_ వాసన, యంత మనా త్తరమెనళాధ్యత ఊన్న దో గుర్తుపెట్టు 
కొన్ని గంటలయిన తరువాత, అమె ఉఊచ్చ్యాసముకందు. కొనవలని యున్నది, ఫురునుడు పర్మ్యక్ర్రీతో రమంచీన ' 
గోచరించునని ఒక షాళ్చార్య ఛామళా(న్త్రృవేత్తవాయు పుడు యిట్టి స్థాంకర్య ములు తన కుటుంబమునకు కలిగిం 
చున్నాడు గోపీనాధము జేంళటకవి వారిీన బ్రహ్మో పడు, ఆయనప్పటికి ఆ కారణముచేత ఆతడు వ్యభిచరిం 
నందళ్లతశములోకూడా ఒక ్యువతి పర్తప్రురునుని చుటకు కానుశ్వాస్త్రము ఒప్పుకోదు, దానికీ కారణాలు. 
వేసీన రతిని అమె చేనానమున అఘాగిణించి కనిపెట్టి నుఖరోగాలు ఆను ఫ్ర స్ప నకములో వివరము-గా చయ 
నట్టు భనియు స్నాడు, అపుస్తుకము దగ్గర శీకపోల్ట్‌ బడును? అందువల్ల యిచ్చట వి స్పరించలేదు ప్రస్తు. 
టే అపద్యమును ' యిచ్చట చేర్చలేదు. ' ఆందువళ్ల తము చెప్పవచ్చిన 'జేమంగే క్రీ వురుషులు సంపియో 
యెన్నో రోజుల వరకుకూడా సక్రమముగా జేయ బడిన నమావలన పొందే న న విఅష్‌ ణక 
సంభోగముయొక్క- అనుభవము , ఆమె మనస్సును, ఊన్న దని 


క శ్రీ రా కృవ్స(నక్ష తిచి కి తా ఇల య ము 
—_— చశెశాబాళా, అ | 


ఇచ్చట 'జొనభములు, ఆహశేవనులు, ఇంజిక్షనులతో నిమిత్తము శేషండ మమోగ వ్యాయామ వివిధ ప్రకృతి చికీత్సా 
విధానములచే కుస్దు, బొల్లి; ఉబ్బసము, తయ, మూర్చలు, పిచ్చి, నంధ్యాత య మరియు సుఖవ్యాధి "మొదలగు ' 
మానవులకు సంకరేమించు సమ స్తవిధము అగు ఇారీరిక మానసీఠకము అగ రుగ్మతలు నివారింపబడును. మరియు న్గూఅ 
"జీహులు సన్ననివారుగను, దుర్భఅశరీయలు బలివ్షులుగను, అందవిశారులు ఛౌందర్యవంతులుగను చేయబడుదేత. 
బీదలకు మాత్రము ఉచితముగా చిశితృ చేయబడును, వివరములు కోరువారు. 0.6.0 పోన్దువిళ్ళలు పంపీంచిననో 
ఉపుక్ళతి వైద్య?” మను తూ క పంపబడును, 


(ప్రకృతి చికిత్సాలయము, "శేశవరము, (వ గోదావరి జిల్లా) 


ఇచట సను స్ప జ్యాధులును వవిధ ప్రకృతి చికిక్సల నవాయముచే నివారిం పబడును. సంకా 
రోగులు నివనీంచుటకు మంచి వసతులు గలవు, 
(ప్రథాన చికిక్సకులు:-- ప్రఖ్యాతి గాంచిన డాక్టరు మేగీరాజు కృష్ణంరాజుగారు 
కె ద్యసహాయము ఫొందదలచినవారు వారి చ్యాధినివరములతో రి రభ కవరు స్త ఫె చిరుశోమాకు టా: 














కసీనికా నిదానము 


హ్‌ య (మృ త్రి క్రీం ట్స్‌ 

మనము తిడ పడా కములు తపపక మార్చులు'చి౦దుచుండును. అప్పుడు జేవాములో ఒక కొలిమివంటిది, రాసోయ. 

నిశమాగా మరుగు తయారగుచుండును, మురుగు తయారై న నురుతణమాననే బయటకు ఇడలిపోవ్రచుండవ లెను, 

| ఆబ్లుపోళ లోపలే నిలిచిపోయిన మొడళ ప ప్రమాదము సంభవించును. ఈమురుగు బయటకు పెడలుటకు నాలుగు 

" వోకలుగఅవు, ఆజీవన (1) చొరిపిండములు (2) ఊపిరితిత్తులు (8) చర్మము (క్రీ) పేగులు, ఈనాలుగు' తోంపలా 
మీపదార్థము యెంక జెడలునో, యాక్రింది' పట్టి పటికవలిన తెలియగలదు. . 

నృష్టిలోనీ పచార్థమంతేయు మూడురూభముల త్రో ఉన్నది, భునవదార్థము-మంచుగడ్డ దరివప దార్థము... 1 నీరు? వొయం 

వదారము జూ అన, 

చోాదాళొపిందనులు .- తపం తిత్తుల | చర్నము | సే 
అ= రాజ్ఞా మలా యాలాయారాలు 


మూ(తేపిండముల ద్వారా (దవ 
రూపమైన మురుగు బయటకు 

పోవును. ఈ నీటితో.బాటు 
"వూరి కాన్లును 
వచ్చును 'జీసాములో తయా 


బయటకు | 


వాయురూపమును పొందిన 


మళిములు వీటిధ్వారాబయట 
పడును, బొగ్గువ్రులునుగాలి 
ప్రధానముగా "వచ్చును. ఈ 

గాలితో కలివి అవణనులం 
కూడా వాలా కొద 


రగు అవణములు యీ నీటిలో 
“రిక బయటకు వచ్చును, 
._ మీగిలినోవాటిక న్న వీటిద్వారా 
యక్కు_కనీర్ను బయటకు 
వచ్చును, 


వచ్చును, 


టకు రాదు. 


మ 


క. స్‌ో 


“చర ము బాలా .వ౦ధాన మైన అహహ తాతని | 


. యుదివరకే చదివి'నాము, 


'“జ్రమాడము'ేక మరటలోపడి చర్నము 'శాలిపోయిన ' 


చమిడల బేనాములో. తేయారగు రాసొయనిక మురుగు 
ఆప్రజేళమ నుండి బయటకీరాదు. అందువలన పల 
సౌయను నంభతించును, ". ' | / 


భరింపరానో వల్లి 'జీశామునకు తగులంట వలన చర్మరంధ్ర, 


యులు ముడుచుకొని పోవును చర్శషూు విరుసెక్కు.ను. 
చర్మము ద్వారా బరపటకో రానళనీన మురుగు. బయ 
టఅకరాదు. చర్చను వనిని మిగిలిన ఆవయసములు వేయ 


.భలనీ వస్తుంది. అప్పుడు జలుబుచేన్తుంది, దగ్గ వస్తుంది. 
= శనీనికలోవి నెలుపటీ అవరణరంగు వల్లపడగానే 
చఛర్నమా . తన ధర్నమాను నిర్వ క్తి కించుటశేదని ఇచ్చ. 
వచ్చును. చర్మములోని రక్ష క్రప్రనరణము న్రిగాలేద నియం, 


శేహములో తయారగు రాసాయనిక మురుగు సరిగా 


క భు హ్‌ కరుణ" 


"ల 


bre లా 3 శ 


వచ్చున్యు నీరుకూ-డా కొద్దిగా 
' మూత్ర) శాళ్లుము 
మాళ్ళము వీటిద్వారా బయ 


శ్మాతుద్యాశా భన దవ భునరూప మైన 
నాయురూపమైన అన్ని రకమ మలములే (ప్రథాన 
అగు వల్తినమాలు. బయిటకు ముగా వచ్చును. 
వచ్చును, బొగ్గువులును గాలి కొద్ది ఆరుగుటకు వీలు 
గానే వచ్చును " ఇమటద్వారా లేనట్టిన్నీ ' ఆరుగు 
వచ్చు నీటిలో అవణన్థులు- కలిగి దలకు 'రాగట్టిన్నీ 
ఉండును. మూతంము ద్వారా పదార్ధ మంతయు 
వచ్చు. అనణములలోని మూడవ పీటిడ్వా రా బయ 
వంతుమాత్ర మే చర్మముద్వారా టకు వచ్చును. 
వచ్చును. నీటిఫాగ ము 'వూ[తము 

ఎక్కు_వణానే ఉండును, మూత 

'పండముల ద్యారా వచ్చునీరు, 

మొతము చర యు ద్వా రారాదు, 


రూపములోని - కండు దళఅను చాటి పోయిన దనియు 


" శాలికరాసముశ ఫొం౦దుచున్న దనియు చోళ్ప్సభచ్చున్ను 


గాలి యెండలను ఒంటికి తగఆసియః॥, వ్యారకాన 


మును తీసికొనక, అహోర నివోరములో మార్చులు చేయ 


నిది రోగము నయను కాదనియు, తయరోగను స సన్ని 


హతమైన దనియు చెప్పవచ్చును. 


చర్మ మునకు మందులు వూూయంట వలన చేగావ దుస్తు 
అలోని లోపము వలనను చర్మము చచ్చుపడిపోవును 


“శచ్చుపడిఫోవుటచే చర ము తన ధర్మమును నిర్వ 
"హీంపలేను. 


మురగ 
జెన్టుకోటు, బోటు 


“చర్మమాద్వారా రావలసిన 
ఖయటకురొదు, బనీను, వర్డు, 


' చెొందఆగు నాలుగు పౌరీతను; టి ఆ దుర్యాా 
యును 
న అభోపఅల "నే . వం. 


బయటకు రాలేదు. గాలిలో. కలియదు. 
చర్మమామాద్ధ కే పొరా 
రను. ఎల్లప్వుడునూ రకా పోరలు అన్నీ 


శాని]  కొన్నిగాని, ఉండుటచేత _ ఛర్మమునకు 


1944 


నూర్యకిరణములు గలవు, చర్మమిట్లు చచ్చుపడుట శే 
'మిగీలిన. వన్నియు చర్శముపనినివేసి ఆవిరయు చచ్చు 
పడును, వీరి కెస్పుడును జలుబుచేయుచు జే ఉండును, 
కోగపదారనును బయటకు "నిట్టి 'జీవ్రారును అరోగ్య 
శంతేము గా . నుంచుటశే పకృ తీ సదా ప్రయత్నము 
వేయుచుండును. సున్నితమైన పి దేశమునుండి యీ 
'శోగప దార్లము మరింత త్వరగా బయటపడును దేవాః 
ములో యీ ఛాగము[నైనను దుస్తులతో కస్పుదుముగాని 
ముఖయునునూత్ళయు కప్పము, "ఘోషా దశ్రిలో ముఖ 
మును కూజా, కప్పుదురు, గాలీ, ముండలు తగులుటవే 
ముఖమును కప్పిన చర్శన్ను నున్నితమై రోగపధార్ల 
మంతయు శాయలు-గాను, కురుళ్రలుగాను, గడ్డలు-గాను 
బయట పడును, చేహూ మంతయు ఆరోగ్యముగా ఉన్న, 
ముఖముమిద కోరుపులు లేచిన వనుట కిదియే నమా, 
ఛానము, 

కనీనిక లోని యేడు ఆవరణలలోని రంగా ఒకటిగా 
ఉండవలయును. 'జేలుషటి 'అకరణ' అంతేలో గాని కొంత 
గాని జేరురంగుగా నున్న యెడల చర్మము . + అంతేగాని 
కిొంకగాని, చచ్చుపడినధ ని 'తెలునుకిెనగలను, అక్క 
డక్కడ నూఠ మే చిక్కు. గా. నున్న ఆయా స'జీళ్లము 
అలో రోగపదార్గయ. చేకినట్టు గహించవలయును. 
శనీనిక వెలుపటి - ' ఆవరణలోని చె సగములో అచ్చ 


ET I MT tt రకము అయత “రయొటాకు 


కోరక 

, ధనము, ' జీర ప్రఖ్యాతులను కరిను ప) కారముగా 
యెట్లు సొధించగ లిగేదీ దశా క్రింది .కథవఖన నిఫుల 
మగా తెలిసీ కొనగ లను, చెళిండూ అగ ంతుక ముగా ' 
వచ్చి "ని_ర్రిక పడవని మనను ఏ నిశ్చయ పరచుకోగలము, 
వాటీని సాధించుటకు మున్ముందు యేమి కావజనివచ్చేదీ 
మో*ీ “తెలుస్తుంది, ఇ 

శాశ్నేహో అయికో పీయుడు శా స్ర్రజ్ఞానరు కల 
వాడు, మంచిపేరు ప్రఖ్యా తులు గల వ౦శముల్లో 
జస్నించాడు. ఒక ప్పుడున్టీత్రిగ అకోటుంబము, వ్యక్త కతవచ్చు 
నప్పటికి సిత్రిర్టిత మైన పస్తి అంతయు, పూర్థూనుస్వార; 
మైనది, బతుకు "తరువు చూచుకోవలనీన తవసరమేర్చ 
డీనది, నతో పొటు ఆరుగురను పోషించవలసిన జవాబు 
జాగ "నతన పడీనది, + 


కసీనిశానిదాన ము 


- తలునుక్రొరిటున్నాడు. * శ 


రల రెం ఎడ్లను అరల ఎర్లగల ఎడల ఎర్లకణ. ఆర్గీర్లిణ వామ్త 


టచ్చట గుట్టలున్న యెడల చర్మములోని రక్షపినర 
ణము తృప్లకరము-గా లేదనియు, కాళ్లు చేతులు చళ్ల గా 
నుంగుననియు, పరశివసౌగముగా హృదయమా, ' ఊపిరి 
తిత్తులం, "మెదడు రక్షప్పుపోటు అధికముగా నున్నదని 
న౦హించెదమా, 


శ 


చచ్చుపడిపోయి, స్వథర్మమును. నిర్వ ర్రించలేని చ 
మును బాగు చేయుటకు జలచికిత్సా ప్రక్రియలు, సూర్య 
కిరణ చికిత్సాసుక్రియలు్క, మర్దనచికిత్సాపుకి9ియలు, 
అతపస్నా నములు, సాయపడును.. , 


ఆహారములోని మార్పులు యిందుకు బాగా తోడ్పడునుం 
ఈచికి త్సాపంక్రియలు - జరిపినళ్చడు క నీనిక యక... 
జలుపటి ఆవరణయొక్క_ రంగులోని చిక్క_దనము 
తేగ్గును. పలుచబడీపోవును. .శ్మ ఆవరణలోనే జేతపడే 
శ్రమలలో ఈొన్న చిక్క-నిరంగు కూడూ పలుచబడి 


“పోవును. మొచశ్త మంతటిరందా క్రమేపీ పలుచబడి 


పోవును. మిగిలిన అవరణలలోని రంగుతో యీఆవరణ 
లోని రంగా శలినిపోవును, 
యగు నప్పటికి, కనీనికయంతయు ఒకట రంగుగా 
నుండును, = అప్పుడు జేవానములోని బహిస్క-రణకి)య 
త్తి కిళ రము-గా నున్న దనియు, , దహోరోగ్యము బోగ 
పడినదనియం గ 9హింపగ అమా, 


(సత్యమ్‌ 
IV 


ఈవిషమసరిసిత్రిళో మార్గ శేమిటా అని ఆలోచించాడు. 
ఆలో .చిరచ-గా తుట్టకుదక ఒక మార్గము దొరికినది. 


విఖ్యాత చరితుడగు ఎడిసన్‌ అప్పటికి బాగు న్నాడుం 


శ్వాస్త్రమును పరిశోధించ్చి య౦త్రముఅన కనుగొని 
' మానవకోటికి 


సాయపగుచున్నాడు., , విద్యుచ్చక్తిని 
యొన్నివిథాలగ* మానవులు , ఉఊపయోగించవచ్చునో ' 


kL 


ఇటువంటి ఎడినకీ తో కలిసి: పని చేద్దావ్లుని మన చాళ్న 


స్‌కు కోరిక కలిగిపది, శక లము సాయ్‌ మాళరి చే కాదుం 


తీవ] మైనకోరిక. ఈ కోరిక యొక్క. మంచి చెడుజను 
.-విచారిరిచల్లేదు.. తనకు అభ్యవకాతుందా. కాదా ఆని 
యోచించశేదు. దరిజబ్యాణామ్‌ మనోరధః అని ఊరుకో 
“లేదు. అపియోబకుడికి అశోచేనలు 'ముండనికల్లాకీ భోజ 
' "మును ఫొంధలేదు. * 


211 


చికిత్సా కాలము పూర్తి, 


%* 


912 వికృతి 


ఎడినకాతో పనిచేయుటయ తన జీవిత పరమావధిగా 
పట్టుకొన్నాడు. ఎడిస జక్రాతోపొటు తానుకూడా. సజీ 
వుడు కావలెనని పట్టుపట్టాడు, ఈపట్టుదల న సాధించు 
కొనుట క తౌ -ఇంశ్‌ మైనా _ఖర్చుచేయద అచాడు- డబ్బు 
కన్న విల మైన తనజీవితమునే ప పణను పెట్టాడు, ఈకోరి 
గను హిధించలేని జీవితమా వ్యర్ర మనుకన్నాడు రోజా 
అోని యిరువదినాలుగు గంటలూ, గంటలోని అరువది 
నిముషము లూ, నిమషములోని అరువది "సెకనుల లోనూ, 
యీోకోరిక ' అతని చెవులలో పితిధ్వనిన్తూనే ఉంది, 
నిజము మాటలాడికే ఎడిసజ్రాను తేరిసారచూచుట 
శెనా మన చార్చ్నెస్‌ కొకు 'సామరషములేదు. శె,న్నపరి 
చయమున్న చాఆంకేు ఆదీ అపేలేదు. పోనీ శిఫారసు. 
కేమైనా ఉన్నాయా వొటీవా హానీ, తెలియదుః _ 
వీమెనా హీరణ్యామున్న వాణి అంటే ఆదీ పూర్ణాను 
సారమే. ఎడినళ్లా ఉన్న చోటు 1§ మైళ్ళ దూూరొన-., 
ఊన్నది. , చానికగు' శైల ఖర్చులే న. ఇంతక న్న 
"మేమి ' కావాలే! 


డిసన్‌తో 'పోటుపని చేద్దామన్న కోరిక కప్పనునకాచ్చ్నిన్‌ ' 

న gs శ Ouslificatot 'అేదు, సడ్సుబండీ “గార్డును, 
అళయించి రోట్లాగోఅట్లా ఎడిసకఉన్న ఊరునీ చే 
రాడు, ఎట్టాహా తేచేంం ఏడీసకాఅఫీనును, చేరుకొన్నాడు, 

మౌర్గమధ్యములో యిట్లాగని _వితర్కి.౦ంచుకొళ్నాడు, 
ఎడిసన్‌ ప చూపించుటకు శాశేమో శిఫారనులు లేవు 
ఇాస్త్రములోే రీ మైనా పరిచయమున్న దా. అంటే అదీ 
ఆగే లేదు. పోనీ. డబ్బుతో న సంతో షెపెట్టుగ లనా ఆంటే 
అదీ వూన్హానుస్వారమార్మై యీ రైలశారీ కూడా లేని 
నిరనుదడను "శనేమిపోధి మాటలాణాలి, లోపల ఉన్న 

.ఆహురీపికృతి అంటుక్న దిగ దా = నీవు పోళేవలే, 

ఎడిసన్‌ యీమిటి'నీతో: మాటలాడట మేమిటి? పోన్సీ 

మూటలాడాడే అనుకొంద్యాము.' 


tion) యేమిటి” ఆందని మారినిపండ్లకు అరలు 
యెందుకు చాస్తావ్రః బేద్ధిమరిశుడమై'తే ఊరుకో, 


ఇకను . ఇైవీసెక తీవ న గదా = మానవుడు 

సర్వచంవూర్ణుడు.. అన్ని క్ల కులు ని విడ్తీః పకన నీలో 

ఉన్నాయి, నీవు కోరి, తీవరముగా కృషే స్తే సరి.అన్నీః, 
"నీకే అభ్య మనూ తాయి. కాబట్టీ పట్లు విడవ జోకు. 

పష విచాదంలో వైవీ పకృతశికే పెశేయితయూనది. ఆసురీ $ 


తన్గతోపొటు ' పని ' 
శ్లోేయుటుకు నిమ్న తీసికోవాలా, నీకున్న (0041004. 


ఆగమ 
లు 


ప్రకృతి నోరుమూనుకొన్నది. పోయి యొట్లాానా- 

మాట లాడాలి అని నిళృయపరచుకొ న్నాడు, "అయితే 

యేమని మాటలాడటం. కండు విధాలుగా ఆడుడట' 

కలదు. 

ఫలానా గుమూస్తాగిరి యివ్వమని ఆడగుట సూట్‌ 

జదతి. ఈపదశి తతనికి నచ్చే లేదు, 

బో త్తిణా' జీవనము జరుగుట లేదు. ఏదోఒక ఉద్యోగము 
యివ్యండి. నాలుగురోజులు గడచినతరువాత వీలుజాంట 

మరోక్రచోట చేరుకుంటా - అయినా 012006 చూాద్దా" 

నున్న పద్ధతి సోత రామూ గిట్టలా, 

ఆఅఆసలం గతే బయట పెట్టాలను కొన్నాడు, ఇట్లా గా- 

హత కాబట్టి . మొట్టమొదటగా" 
డీసన్‌ తో మాట లాడి నప్పుజే అనలుసంగతి బయటు. 

నే అతనితో కలిసి పనిచేయటానికి తాను. 


వచ్చానని సవినయముగా పస్తానించాడు, ఎడిసన్‌కు 


ఆనూటలు అప్పుడు మనసున _నాటకపోయినప్పటికి: 


' చాశ్నిన్‌లో మాతముఆవిచాలా జేరానినాయి. 
'ఎడినక్‌ " చాశ్నిక్‌కు యేదో ' ఒక చిన్నఉద్యోగ 


మిచ్చాడు, అ ఊద్యోగ మువలన ఎడినక్‌కు చెప్పుకోతగ్గ 
లాభము లేదు. బొర్నెస్‌కు మాతను ఆ ఉద్యోగము 


, బాలా సహాయపడినది. తాను ఎడిసన్‌లో -కలిని పని: 


జేయుటకు దోవదొరికినది ఒక మెట్టుదాటి తన నునో' 
రథమాను యా జేర్చుకొన్నన్నిడు. 


శండువూడు ' _సంవర్సరాలు యిట్లా గడచిపోయి. 
చాయి, బొర్నెన్‌లోని కోరిక మాత్రరీము ముందుచూపు 
మిద"జీ ఉన్నది, ఒక ఆంగుళముకూడా పెన కడుగు 
వేయలేదు, | శ 
తనజీనికేయు నంఠను నినియో గిరచిన 
ఎడిసన్‌ ' (Ediphone)ను కనుగొన్నాడు. శయం౦త9ము 


విరివిగా తమ్ముడు పోతుందో పోదోనని పీరి కాడి: 


ముందుకు రాలేదు... కూలి గిటదని ఊరుకొన్నాడు, 
ళా న్ర్రజ్ఞానమ్మండుటచేత, త్తరుణమును ౫9హించి మన 
ఛాన్నన్‌ ముందుకోవచ్చాడు. వ్యాపారము వరిని" 


 సాశరచాడు. ఏడాది తిరగకమునుపీ లశాధి శారయి" 


బాడు. తాను కోరీన డబ్భూూవచ్చింది. ఎడిసన్‌ తోపాటు 
"పీరుప్రఖ్యాతులు వచ్చినాయి, ఎడిసన్‌ “పీరు యెంత 


' "కాలము .యిా'గడ్డమిద నిలిచిజంటుందో 'మనబొళ్నిప్‌ 
. ఆరకకాలమూ వకివ్రడే, 


Cra TL arr ము డానాముదం వానా న్నాను ar FT 
అడతోడు 


-భీళీసోూ తుమ్మెదా? మోకు సంసారం లేదు. నాకర్ణర 
శావటల్లా, నాకేదో యింకొక భావం తోస్తోంది కొని 
అడగటానికి. భయపడుతు న్నా. ' పోనీగాని "మీ. ఆత్త 
" వా లేవూరు చెప్పా?! అని నొక్కి అడిగింది పద్నినిం 


భ్రమరం తలవంచుకొని జైయ్యి అడ్డం పెట్టుకుని కోడీ, 


వేత్తో పమిట చెంగు “మెలిపడుతోందీ 


పద్నిని జాలిగా ఏమిటదీ అక్క. గాయా! ఆందులో 
గటాడ దాపరిక 'మేముంటుం౦ిదీ ఆని యింకా దగ్గరగా 
వచ్చింది. భ్రమరం "పెద్ద నిట్టూర్పు విడుస్తూ పమిటలో 
నుంచి పనసుఫ్రురాచిన షారశాగకఫ ఫ్ర మడతను తఅవందచు 
కుని కుడిచేత్తో * పద్మిని కందించిండి. పద్మిని అందుకుని 
.మీపానా అన్న పత్రిక ఆని చదివి మిగతాది లోపల 
లోపల చదువుకోండి, రక్తంతో ఎజ్జగాఊన్న ముఖం 
"తెల తెలబాగీందడి. ర్‌, 6 నిమిహాలాగ్‌ “నువ్వు భ్రమ 


రశాంబవా! -- నల్లని పిచ్చిదంటా లేం --మాయలోక 0 


| “తుమ్మెద ఆంకేనూ భ్రమరం అంికేనూ. ఒకటేగా” 
అనీ పద్మిని అగి అగి మాట్లూడుకుంది. భ్రమరానికి 
'లోష్ళుకో తేనంక్‌ దుఃఖం వచ్చింది, | 
పద్మినీ : భ్రమరాంబను సమదాయింభాఅనుకుంటుంది 
గాన్ని ఎట్లాగో, తెలియటల్లా. బవరూ యింట్లోజాన్నట్టు 
అలికిడిలేదు.. తొనక్క_డనుండి లేచిపోవటానికి బుద్ది 
ఫుట్టటల్లా, ఇంతకముందు స్నేహితురాలు. కాగితం 
మభోచినరరువాత నవతి, పద్మన్ని ఉక్కిరి బిక్కి-ర అవు 
తోంది. పావుగంట గడిచింది* 

.భ్రనురం ముఖం తుడుచుకునీ హీన స్వరంతో అమ్మాయి 
నున ఆదుర్దా. పడకు ఎవరి కర్మం వారిది ఆయన 
మగళాజు ఇంకో పెళ్ళి చేసుకుంటిమాక9ం ఎవరేమన 
గలరు. దానికీంగాని నామిోిద తనకంతేస్పర్ల ఎందుక 1 
శీను తమకేం అపిత్రిస్ట తెచ్చానని “పీరన్నా చెవిని 
బడకుంణా ఉంచాలో వు భర కొట్లనీతిట్లనీ అడది 
ఆతనితోచే ఉంేనే * గొరవం గాని వజ్జింట్లో ఉండ 


వచ్చా! నాకు తను, వస్తు వావ ాలిచ్చిశా i 


వాిసియిచ్చి నా తను ఒక్క. మాట మాట్లాడి సరసం 
ఒక్క... నవ్వునవ్వినట్లవుతుందా! మగడి పరామర్శలేని 
ఆడదాని జీవికేం ఎంతే ఎహాన్య'మో నీకు తెలియదుగాని 
మూనవంతురొలు అజీవిఠం గడపలేదు. అడతోడువు 
గనుక చెప్పుతున్నా* ఆయన లేగిన కారణం చూపి 
నన్ను వదిలేస్తే ఈపాొడు బ్రతుకు బృఠక ను, వాదోనం 
శశ పో లే ఇంట్లో ఉండి మాసిల్లల్ని ఎత్తుకుంటూ మోత 


కూర్చుంది. ' విశాలమైన 


j ఆడవాళ్ళ చోట కుర్చీలో. కూక్చోపెట్టాడు, 


కోట శ్రీ రాములు 


' వండిపేడుతూ అపఖ్యాత్రిలేని జీవితాన్ని గడి"పీ టట్టు 


చెయ్యి యిది నీచేత అఖ్చతుందో కాదో ' ఇెప్పుమనీో 
పద్మిని రెండు చేతులూ పట్టుకుని భ్రమరం ఎక్కి. ఎక్కి... 
ఏడవటం పారంభించింప. పద్మినికూ-డా సవతితో 
దీను రాశై వ్య సనపడి (భమశాన్ని ఓదార్చలేక పోయింది * 
చిట్టక్క- పళ్ళేంలో అచాసముక్క-. లొ, చక్కర 
కలు ప్రుకువచ్చి “ఓనీ పిచ్చిపిల్లల్లారా! ఏడిచ్చి సంసా 
రాలు నుఖవంతం శనుకోగలం కే! సుఖ సంసారానికి 
నీమెంటు బాటలున్నై, అకోద్గమాద మిముగ్గరూ 
చెట్టాపట్టాలు పట్టుకు తిరగండి” ఆడి భుమారంశేగని, 
చోటు, దానికి ప్రయత్నం చెయ్యండి, శెండీకెండని ' 
సళ్ల తినిపించి పొర్కు-కు తీసుకు వెళ్ళింది. 
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శివుడు పద్నినిని విడిచిజ్తుంవడు,. అతన్ని కమెరూపస 
మెంత అకర్షించిందో' అంకకంచు ఆపిల్ల, త్యాగశీలం 
ఎక్కువగా ఆక రించింది, 

బందరునొంచి వేష్పినరోజులోఫల నే వచ్చేసింది పదోని, 


Ey 


గి 


వచ్చినప్పటినుంచీ యథోచిళతంగా ఉంటోంది. భూర్వపు 


పేరినూ శ్రిక్రయాలు ఎక్కువగా కనపర్చదు. పద్మినిలోని 
నమూర్చును గరిహిం చటానికి శివుడు ప ప్రయత్ని స్తాడుగాని 
అంతుషోొఠరకరు, ఎందుకో తనువు వట్లి ఆబదాల 
రాయుడ వౌతున్నా వేమని” శివుడు పది వ్ర సరళ 
మాడాడు. పద్మిని లేనినవ్యును తెచ్చుకొని “omg! 
ఆడవాళ్ళు అబద్ధమాడి తే బ్రతుకు తెకువుంటుంచా? 
పరమస్రురుహులకు సర్లుకుపోతుంది "కొని మేను తను 
చాను కాండ్తు మాయె. తమ కటాక్షంతో ఉంచై మా 
జీవితాలు? అంటూ మోద చెయ్యి . శీనుకుని ప్రక్కన 
పక్షి నికళ్ళు ఒక్క. సారి గా 
"తెరుచుకొని సగం మాత పడ్డయ్‌. శివుడు ఆరెప్ప సూటు 


భో ఒకకంట్లో జెచ్చటీచూపునూ. యింకో కంట్లో 
"ప్రియమైన ఉగిమదు9క్క_నూ చూచాడు, సుముఖ 


రాలను చేసుకోవాలని పుయక్నం చేస్తున్నాడు, 


ఆకాశ) డి, వి, సుబ్బారావ్రగారి చితునలీయ నాటకం 


సోత్సావామ్యువేసి పద్మినిని నాట క్షానికి తీని కొనిజెళ్ళి 
నలుడు 
దదుయంతిగి అడవిలో విడిచిపెట్టి 'పోరుంన్నాడం, 
శివుడు పద్మిని ఉష చూచాడు. పద్నీని కనన, యిరు 
పిక్క-లా ఊన్న యిద్దరు అడబాళ్లతో ఏదో పసం 
సహ్లేంది, దమయంతి కిండ్రుయాల్లు జంందని సంతో 
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పించి శెండ్లో వివాహం చేసుక్షంటుం౦దని ఆ వేదన 
పడుతున్నాడు నలుడు ; a 
పద్నినీ తన పక్కనున్న యిద్దరు శ్రీంతోకలిని 
బుకడాలూ చెరుకురసం హంగుటోంది 9 a, తన 
భార్య ఆ పక్క వాళ్లతో: కలినిమెలిన్‌ మెలగటం 
చూస్తూ సంతోషించాడు, 
చాహుకుడుగా ఉన్న నలుడు దమయంతిచే గు శ్రింప 
బడ్డాడు, దమయంతి సలుడికి ననుస్కా రంచేస్తుంయే 
నలుడు నతో తల పక్కకు తప్పుకుని ' సమస్మాఖర౦ం 
ఆందుకోశేకపోతున్నాడు, ద్వితీయ స్వయంవరనుం"ే 
లయుడేనసీ దమయంత్రి తండి) చెబుతున్నాడు. _ ,. 
శివుడికి ఆ నళఖదమయంతుల నమాగ మానికి, అనంజా 
శురివలు కమ్మి నై పద్భినివంక _ చూస్తున్నాడు, పద్మిని 
పృకరినున్న పిల్ల ' నిలబడి శివుడు వ౦కత్తిరిగి, నమ 
సాకం చేస్తున్నట్టు కనుపించింది, ముఖం లేరిచూ 
చాడు. ఆ పిల్ల గ భ్థమరంలాగుంజి? ఆ అనుకుంటు 
న్నాడు. పర్మినిమోద వెయ్యి వేసుకు మాట్లాడుతోంది, 
 ఛిమరమని , నిళ్చయనుయిం౦ది. శివుడికి” వోళ్చర్యం, 
. అదున్హాళతో గుండెగబగ బలాడఢింది. .. 


-నాటకమయిం౦ది అడవాళ్లగేటువద్ద పద్మినికోసం నిల 


బజ్జాడుు శివుడు పదిన భమరం- చిట్టక్క- య్యలు 
.. కలీనివన్తు న్నారో, 
॥ ఉఈయిటురా ! యిటుర్రా [29 అని పద్నిన్ని ఫిలిబాడు. 
పద్నిని పౌళనశా 'అంత ఆదుర్దాగా పిలు స్తారెందుకూ 
ఈ పిచ్చిపిళ్ళశరున్తుందని భయమా?” అంటూ న్తంభిం 
దగ్గరకు వచ్చంధి?' 
.ఫైష్టైరంచేవి వెళ్ళింది. ౧. 

i శివకు నీగ్గుప జ్ఞాడు. "ఎట్లాగో యల్లుచేశార. పది ని 
మూట్లొడిన్తుం'ే. వ్యాధయం విచ్చి, మౌట్లాడలేశ పో 
తన్నాడు. . నిదపట్టక్ర కేచి కూర్చుని ఏదో చదువు 
వో _ పాగ్రరంభిరిదాడు.. పద్మిని ఆతని శేత్తులో, 
పుస్తకం లాక్కునీ ఉపడుకోండి: “నిద9అేక బీ పోలే భారం 
చ్చేసుంది” అనీ పడుకో"పెట్టబోతురిది, శివుడు ప పద్మిని న్ని 
దగ్గరకు. 'శ్రీసుకుని = లది. భ్రమరమేనా?? ఆని ఆడి 

. గాదు, పద్నిని నవ్వుతూ ఆశాటకందగ్గగపిల్లేనా! భమ 
' లంశాదట  తుమ్మెదట  :ఆ పిల్లకు ళ్లికావటంతో 
'ఫెచ్చెక్టుందట.. అ పిచ్చిపిళ్ల నాకొద్దని. ఒక వశం 

ల అస్మాయికిచ్చి.. మొగుడు . శిండోశెల్లి. చేను 

| కున్నాట్ల. ఇప్పడు పిచ్చినయ మైరిదట అలొస్‌రం 

వెంగుడెకీచ్చి.. ఆయన్ని చూచుకంచ్తానుని, 'శచ్నీంకిట 

ఎ తితీశాగిశాలు న్యాదత్లర జాచయిచ్చించి. రూడోడని 

= = శాగితాలు తీసి చూపించింది. 


సఖ 


, *నుడు, స్థంభంప్రక్యక్‌ తప్పుకొని. 


ప క త 
ఆటం ఎక ఎద్టోం రం అనం అర్తం అమ్మం ఆమ్లం అక్షం ఆడం ఆమ్లం అయం ఆరం అర్తం లగ 


క్ష 


జ 


భ్రమరం. స్త స్తంభం వేపుకు తిరగ 3 నను 


“పరమ. పురుషుడే, 


ఆగ 

శివ్రడు 'హిమూడ్ర)లాగా కూర్చున్నాడు. పద్మినివెట- 
శారంగా అశెండ్లోషెళ్ళొం ఎజ్రిగా పురగా ఉందని 
ఉంచుకొన్నా జేమో గాని కర్మంాలక' ఏ హిస్టీరియా 
యా ఏ నళూచియో వచ్చి పొజయి పోయిరదం కే 


. చానినికూడా వదలి ఇంకొక పిల్లను చూచుకునే పబ! 


-జీమో.' అమగడు ఆంది! . స 

శివుడు మంచినీరు తాగాడు, చేతిలో కాగితాలు పద్మిని 
శేశులో సెట్టి “ఆతడెంఠత పిబుధ్దుడెనా అవిడద గ్గరకు ' 
వచ్చి లాలిం* శేటప్పటకి కరిగిపోయి. యిగిరిపోక౦-ా" 
ఉండగలడూ ఎవడో సొహెణితప్ప పురుషముడెప్పుడూ' 
శ్రీ కోళికాళ క్తిగాని ఎంతమంది 
మగవాళ్ళయి'నా కలుసొరుగాని మూడుకప్పులు కూడ. 
వట ఆదేభయంి? అన్నాడు. పద్మిని నవ్వుతూ 4 శ్రీ 
కృష్ణభగవానుడు, ఎంతమంది శ్ర్రీలనో కి లుప్రకోలా' 
చేరిమహ దయం తెరిస్తే చాలుఅంది భళ్లున తెల్ల వొరీం౦ది, 
వారంరోజులు నడిచింది. డిల్లునూ స్టర్ము నుందరరావ్సే; . 
యింటికివచ్చి వీమూయ్‌! మో న్నే హీతుడు . శివుడు 


. ప్రిధమపత్నితో ఈ బండిలో దిగాడే స్టేషన్‌కు అవ్వో 


నించటానికి రాలేదు అన్నాడు, నుందరశావు సంతో 
షంగా, నాబదులు నుక ళ్ళావుగాఏంజరిగిందో "చెఫుధూ ' 


| అన్నాడు ఆ పిల్లకాంట మౌాన్ఫ్యూ._లు wd డీ. 
ae వాడు'చెఫ్పాడు. 


మ్‌ శివుడు తెల్ల వాశేప్పటికి ఆ నారు జళ్ళటంచూచి 


| అఊశీచారందరూ వళ్ల ర్య వర్జారుట. ఆ త్త ఆగారు పలక 


రించకుండా “లోపలికి వెళ్ళిపోయిందట, పళ్గామే.. 
వచ్చి కాళ్ళు కడుక్ము..స౦దుకు నీళ్ళిచ్చి, గదిలోకి సరా 


సరి త్రీనుక్షజెళ్ళిందట , ఇంతలో. మామవన్నాట్ట, “పిల్లని 


రై 
పంపమని!” యితను అడిగేప్పటికి (నాకు తెలియదు మో. 


అత్తను క నుక్కో_నమున్నాటు. అవిడ బీగ్గరణా పిల్లను 
క్రీ సుకుటెళ్ళి ఆ వైళరం నగఖూ ఊడ్యలాక్కుని 


పంపిస్తే 
దానికి దిక్కే-మిటి గనుక, మి నాన్న చేత హోమో, 
యిష్మించి తానుశాళ్ళీ శే మూ అభ్యంతరం లేదందిట. 
కరణం పాహు శారు ల్‌ అవీడ్లకు, ముద్దకు. 
చేశారట. 


ఆపిల్ల ఆరకమందిక ట్రోళ్సన్స న టు రన్ముం 


ట్రురీకే మో అంగ్లీ-కారొ అెవరికి "కావాలీ ఆని మగడి 
_ కంటె. ముందు నడచికచ్చింద్నిట. 


అశ్నాఢు నుందర 
రావు పైకి లెక్క గగంచాపతే = గొరీపలే = సాలాస 


'చాస శివా! ౫భభోబ్బత్త ఇ? అంటూ 'శన్హడియింటికి- 

5 ళ్ళి గశినా!' శివా! వైల్తా? పత) అంట్లూ శివుణ్ణి నలక 

- రిరెజాడ్డ్సు శివుడు. స 

లే లోపలికీ త్రీనుక్షు వెళ్ళి మాసెకుపాలిచ్చోడు.' 


మంగా “భాందరరావ్రను. 


శ 


సహ వాయామము 


ఇంతవరకు చావ్యాక౧డరములవలన ఎక్కువ లాభము 
లేదని “తేలినది. ఇంక సహాజ వ్యాయామమే ఏమిటి 
అనేది తేలుసుకుం దాము. కృత్రిమసాధనమలతో చేయ 
కుండాను, యెక్కు_న ఖర్పుగఅది -కాకొండాను 
ఉండాలి, తాను ఛ్యాయామము వేస్తున్నట్లు తన 
మనస్సు తెలుసుకునే విధము గా యుండకూడదు. అబే 
సవాజమెనది. అంళకే తను తినిన: అహోరము తనక్ష 
"తెలియకుండా ఏవిధముగా రసము ర కము మొదలు గా 
థాతువులగా మారిపోయి, పనికిరాని పదార్లము మల 
మూత్ర నులు-గా బయటకు వచ్చివేయునో 'అటులనే 
తనుకసష్ట్రపడి పని వేన్తూఉం డాలి, తనకు దానీ ఫలితము 
ధనము గానో థాన్యముగానో సొయంత9మునకు తీన చేత్రి 
లోనికి వచ్చునంతేవరకు తెలియకుండా ఉంటుంది. 
అవిధము-గా జరిగిన వా్థ్రయామమునశే సవాజవ్యాయాను 
మనిపేరు, 

బావ్యాకండరముఅకన్న అంతర్‌ కండరములు బాగా 
గట్టిప డాలి. ఎక్కు వ కాలం పనిచేయాలి, ఒక యంతు 
మున్న ది అంక, దానిని చాలాకాలము, పనిచేయుటకు 
వీలు-గా ఉండేటట్లు తయారువేస్తాడు దాని నిర్మాగ, 
శాని దానిని ఎక్కు-వ కాలము విధివిరాముము లేకుండాను 
సశాళలమున అయిలింగు లేకుండాను పని చేయించిలే 
50 సంవత్సరములు పనిచేయవల గిన యంత9ము 10 సం 
వత్సరములలోను, అంతేకు తక్కు బకాలములోను చెడి 
పోతుంది. ఆజీవిధంగా మాగవయ.త్రము చిర కాలము 
పనిచేనీ ధర్మార్ధ కానుమోకు ములను సాధించుటకొజుశే 
నాడు విధాత, కాని మానవుడు గొప్పజ్ఞానవంతుడ 
నను ఆవాం శారనుతో అంతరవయవనములకు విధివిరా 
మము లేకుండా ఎక్కు.వ పనికల్పించి, విళాంత్రి నీవ్వక 
కొద్ది కాలములో సీ నాశన మగుచున్నాడు. అటుల 
అల్బాయుష్కు_డు కాగండా ఉంజాలలకేు లోపలి 
యంత౦ఎములగు గుండె కాయ, జీర్ణకోశము, కాలేయము, 
స్లహము, వృక్యకము చిన్న పీ)సలు, "పెద్ద పే్రేగులును 
యాయంతఏములను కదలించుటక్షును, రాపిడి లేకండా 
ఉఊంచుటకును శ్లీజరిస్‌ వంటి రసములు తయారు చేంణు 
గ ౦ధులు గట్టిగాను బఅ౦ాను, ఉండాలి, 
పనియున్నవార్కు పనిలేని భోగలాఅసులు సోమరి 
పోతుఅక గూడా తినేటప్పుడు ఎక్క-డలేని తొందర 
వస్తుంది, తాను జీవించుటకును, జీవించి ధర్మార శవము 
చూతములను సాధించుటకునూ ఎక్ముం వ శోజులు 
బ్రతుకవ లెను. బృతుకుటకు మూలాధారమిన అఆవోర 
మును సక నమన "గా సులభముగా జీర్ణ మగునట్టు చేయ 


డొక్టరు, స్థానం 
[మే "నెల సంచికఠతశువాయి | 

వలెనం౦కే తీసుకున్న అవారాన్ని నోటిలోనే బాగా 
ద్రవ మగునట్టునమలి (మి౦గవ లె. కష్టపడి చెమట వోడ్చి 
పనిచేయు వానికి ఏ ఆహారమెన ఎర్‌త తరగా తిన్నా 
ఏమి ఆంక పిమాదం చెయ్యదు, కారణం ఏనుంకే 
ఆతడు ఎండలో గాలిలో కష్టపడి ఇమటవోడ్ని పని 
చేయును. శరీరంలో ఏకుళ్లు ఉన్నా, నూర్యభగ వానుని 
శినణముఅచే కాల్చి జేయబకుకుంది. కష్టప పడి ఒళ్లు 
తెలియకుండా పనిచేస్తాడు. కాబట్టి అవయవములు 
వాటియంగఠేట అవి సవాజంశా కదలి వాటియందు ఏ 
మాత్రము ధుళ్లు చేర నీయ వు. బయటి అభయములు వాటి 
పని అవి చేసు శ్షన్నట్లు అంతరవయవములుకూ డా అప్పుడు 
చాటిపనిని ఆవి శరీరమునకు తెలియ నివ్వమం డానీ 
పని చేసుకుపోతరా ఉండును, వానికి అ నాతోగ్య 
భయమే లేదు. ఏరోగము, రొప్పు లేకండా యుండి, 
మంచి క౦డరపుష్ట్రి గాయుండి, మౌానసికో దే) ఇ+లు 
లేకుండా కౌలంగడుప్రతూ ఉంటాడు, మరి ఎవరి 
క య్యా న్యాయామము అంటే భాగ్యవంతులకు ఏమి 
పని లేకుండా పొట్టలు పెంచుకున్న "పెద్ద Mrs 
అన్న య్యలఅకూ అ పెద్దన్న య్యలు కష్టపడి పనిచేస్తే నా 
నాగా తలు స్తారు అఖరుతు బజారునుండి sees 
జెచ్చాలు శేవలెనంకే కూలి వాడులేకండా యుం“టు 
ద ర్హాకు లోపం. అఆటువంటి వారలకు వారి పరువు 
మర్యాదలు మంటికఅపకుండా ఉన్నట్టు కొద్దిగా 
వ్యాయామ మౌ న్గాలు చెప్పు దాము * 
1. నడక :-- ఇది న్యాయా మము అన్నింటిలో నహాజ 
వెనదియూ ఖర్చు లేనిదియునూ, ద రాకు లోపము 
"లేకుండ యుండునదియూ అయియున్నది. సౌొయంతం 
వూట నడుస్తూ ఉంటే, పోక్‌ గాను ఫాషను'గాను 
ఉంటుంది, దమ్మిడి ఖమ్బ లేకుం డా అకోగ్యము 
వస్తుంది. 
ఆవిధంగా కొంత కాలము, రోజూ రెండు మూడు మైళ్గు 
నడుస్తూఉండే వానిశ్త తెలుస్తుంది దానియొక్క. మజా* 
కొరకరా అకలి అగుటయూ, శరీరము తేలికగా 
యుండుటయూ ఏదియోయొకటి నుగుణాన్ని పొందు 
తాడు, ఆప్పుడు అతడే ఇంకా దాన్ని వృద్ధి చెయ్యాలని, 
యింకా దానిలో యీమెనా మార్ప్చుచో'్లీ యిం కా 
ఏవైనా ఎక్కువ సుగుణాలు కనబడు వేమా యని 
మార్గాలు అన్వేషించటం మొద లెట్టుతాడు. అప్పు 
డాఠీనికి ప్రొద్దున్నే లేదుట, చల్లటి నీరు 5, 6 సార్ల 
ఫుక్కి- లించి అ ఆన తకం ఒక నాసుడు 
చల్లటినీటిని తాగ రెండుమూడు. మైళ్ళు శరీరమును 


పి క త్రి 
వదల చిల్లుల పిలు అరుం అలర క్ర అడగం అబలా అదం ఆర్టు హోతా ఒ 
నిటారుశగాయుిు౦చి ఎదురురొముు ము ముందునకు ఉండు 
నట్లు వేసి నడుచునట్లు సలవో ఇవ్వువ లెను. ఆవిధచు 
గానె సాయంత్రుంకూ డా నడువవలయు మం ఇట్టుకొంతే 
కాలం నడుస్తూవ్రుం'కే సర్వుఠరోగములక్షును_ఫుట్టిల్ల్ణయి 
నటువంటి పొత్తికడుపు నందలి మలాదు ౫ నెమ్మది గా 
బయటికి గెంటి వేయబడును. ఏవిధముగా ననగా నడక 
వలన పొ_త్రికడుపునందలి ప్రవులకు బహి ప్కా-ర అవ 
యవ ములకు ఒ ల్తిడిగల్ల్‌ అందు నిల్వ యున్న మలాదుఅను 
తడీగుడ్డపిండి తేసీరుపోయిన ట్లు పెద్ద పేగుల లోని మఅము 
బయటికి పిండి వేయబడున నడచున ప్పుడు వ. 
బాగుగా పీల్తును గనుక పాాణవాయువుళలోేనికి ఊపిరి 
తిత్తులక టు వ్యాపించి అందు నిజ్థయుస్న బొగ్గు ప్రల సు 
గాలిని బయటికి సెట్టి వేయబడును. సడిక జిళ్ళయామవుము 
యొక్క- క దలిక వల్ల చర్మరంభ)మాలు తెరచుకొని 
అందలి కుళ్ళును ఇెనుటరూపిమున బయటికి నెట్టి వేయ 
బడును. కలవరము శరీరములో యుంజే “మలా 
దులు నవాజముగా వాటి అంత టవే బయటక వెళి ఫోతీవి, 
దమ్మిడ్రీిఖర్చు లేకుండా ళదీరము ఆకోగ్యవంతమాతుంది. 
ఎప్పుడైన అవసరమువఐ స్తే, బండిదొరకన నప్పుడు సుసొ 
యాసంగా నజచిపోవచ్చును. 
ఈకహడ ముఖ్యమైన దే అందువలన ళరీరమంద లి బా వ్యా 
అసయములు, ఆంళిరవయము బాగుగా బళపడును, శరీ 
రము తేలికయగును, పకోపకారిగా కూడా యుండును, 
' కాని బడాయికి, పంతము నకు యాదుట భొలాపమూదక 
రము, దం టడెములు బన్మీ-లు కూడా శరివమునకు బలము 
చేకూర్చి క ఇడలను ('బావ్యా) వృద్దిపొ ౦ది౦చును, కాని 
ఆవి ఆతిగాచేసి అత్రగా తకు జత్తరో త్రరా చాలా 
ఆప కారము జరుగుతుంది. వ్యాయామము చేయుట తగ్గి 
నప్పుడు తినుట కూడా తగ్గించి తే ఖనన లేదు. సంసా 
'రము చేయుచున్న ప్పుడుకూడా కొద్దిగా చ యమున 
చేస్తూనే యు౦ డాలి, సంసారము చేస్తూ వ్యాయా 
మము ₹స్తూయుంటే చాలా బలహీనమై పోవ్రుదురని 
"ఒక వాడుక కలదు. అది శుదతప్పు ౨న వ. 
ముగా చెప్పుటకు సావానీరిచునా నష్ట నః అప్పుడు 
ముగా వ్యాయాము ఇస్తూ చేసూ ఎముంశే కర గ బాగా 
"యుంటుంది. మితేము కప్పితే అచాతో గ్యను తప్పుదు. 
చాలామంది దండేనులు బన్మీీలు తీయునప్పుశు ఒక 
' నియమాను సొరము-గా జబ్బా సని శ్వా సములు జరుపను, 
అందువలన ఇాలా ళ్వానలు ఖర్చు ఆగను, దండము 
తీయునష్టుడు (కిందకు వచ్చినప్పుడు గాలిని ఐదిలుతూ, 
అర్దము. అష్టా ఆర్డరు. ఆరనితి కురా తరులు. ఆప్త లుల అష్టస్టీలా ఎర్టస్టిలు. పషీశ అచ్చ 
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మెకివచ్చి రొమ్మువిరచినప్పుడు శాలిని బొగుగా లోని 
కంటా పీల్చవలిను. బస్మీ- _తీయునప్పుడుగనా డా 
కూర్నొన్నప్టుడు శాలిని పూర్తిగా వదలి, నుంచొని 
నిష్పుడు శాలిని బాగుగా కీ ల్చవ లెను, ఈ వీధము 
నెమ్మదిగా చేయుచుండిన యొడల శ్వాసలు. ఎక్కువ 
as గుండెయుక్క- నదికగూడా ఒక్క శే 
శుదత్రీననడ్ల ఒలవ౦తేనుగు ఈ. 

థి 
చె కం వేయుటకు వీలుపడని వారు వేత్ర 
న విశాాంత్రిగా ఒకచోట కూర్చొని నెమ 
దిగా గాలిని లోనికి పీల్చి నెమ్మదిగా బయటికి వదలు 
చుండవలెను. పూటకు ర్‌, 6 నిమిషమలు చాలు, 
అప్పుడు ఏమి జరుగుతుంది అంటే పాొణవాయును 
బాగు గా ఊపిరితిత్తుల చివరిక ౦టా పోయి ఊ రత్రిత్లు 
అలో నిల్భయున్న్న బొగ్గుపులుసు గాలిని బయటికి సెట్టి 
వేయును. లోపల దహించి వేయుచున్న వేడిని చల్ల బర 
చును. ఇదడిచేయతేనివారు నెమదిగా కూరని అహా 
రము నెమ్మది నెన్ను దిగా నమలి డ9వను గా అయిన తిరు 
వాతీ మింగవలెవు. బౌ'గుగావమలిన ప్పుడు నోటి మందలి 
గ 9౦ధుఅను౦డీ లాలాజలము నూరి ఆ అవోరము రన 
ముగా మార్చి కొంతచక్కె-ంగా మార్చివైచి బీర్ల 
కి/యకు తోద్చడును. కేనియేదల ద౦తిములు చేయ 
వలసిన పనిని గూడా జీర్ణాశయ ము చేయవలనీ వచ్చి 
కొంత కౌలమునకు ఒకదాని వెంట ఒకటీ మల కోళము, 
మూతి9పిండములు, కాలేయము ప్లీనాము వ రాలు 
కమేణా చెడిపోతీవి కనక లోపలి అవయవములు 
వాటీపనిని అవి జరుపుకొని పోవుటకు నెమ్మది గాన నములి 
తింటూయుం౦ టే మితముశా సే తినగలు తాడు, ఆప్పుడు 
మనము అనుకొనిన మితాహార సేవనము ఆగుతుంది, 
ఈ మై వ్యాయా మమ అ కన్నిటికి దావాము క లిగించనవి, 
తేలిక గా జీర్ణము అగునవి, అయా ప్ర దేశ ముల లో 
పండీనవి, సాత్విశ మెనవి భుబించవ లెను, సొత్తి 5*వో 
రమును మితముగా భుజించుతూయుంశే సుఅభిముగా 
జీర్ణము అయి శుద్దమైన రక్తము గా మారును, ఆ శుద 
మన రకము మేదడునకు పోయ అచ్చట పృవహిరీ 
చును, శుద్దర కము, క లషరహీతై మెన రక్తము "మదడు 
నందు ప9వహించునప్పుడు అచ్చటనుండి. క అ్మషిరెపొ 
తీములైన అలోచనలు కలుగుచుండీ మానినీ ఆవడ 
ప మ క సశ మితఆఅహర, మితి వ్యాయామము, సాచి 
కొహరమువలన దీర్టాయునును పొంది మానభ సేవ 
చేయవచ్చునని న నము్దేచున్మాను, 
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